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futebol é o desporto mais popular no mundo, com 265 milhões de jogadores (FIFA, 2007). O 
aumento da popularidade deste desporto, trouxe consigo um aumento considerável no número de 
lesões dos seus jogadores (Heidt et al., 2000). 
 
Objetivo 
Conhecer as evidências científicas sobre a eficácia de programas de exercício na prevenção de lesões 
dos isquiotibiais, em jogadores de futebol masculino. 
 
Método 
Os estudos foram selecionados para revisão em diferentes bases de dados. Para avaliar a qualidade 
metodológica dos estudos e a força de evidência dos resultados utilizou-se a escala da Base de dados de 
evidência em fisioterapia (PEDro) e o sistema de classificação Melhor Síntese de Evidência, 
respectivamente. 
 
Resultados e discussão 
Dos cinco estudos incluídos na revisão sistemática (Arnason et al., 2008; Beijsterveldt et al., 2012; 
Petersen et al., 2011; Engebretsen et al., 2008; Askling et al., 2003) quatro tiveram uma qualidade 
metodológica elevada. Os programas de exercício utilizados foram: força concêntrica e excêntrica; força 
excêntrica Nordic Hamstrings; The FIFA 11+; e flexibilidade. Esperava-se que a maioria dos programas de 
exercício adotados nos estudos contemplassem exercícios de força (concêntrica e excêntrica, excêntrica 
Nordic Hamstrings e The FIFA 11+), uma vez que estes têm sido recomendados para prevenir as lesões 
dos isquiotibiais. As variáveis estudadas foram a incidência de lesões, a incidência de novas lesões, a 
recorrência de lesões, a severidade das lesões e o risco de lesão.  
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O programa de força concêntrica e excêntrica e o de programa de força excêntrica Nordic Hamstrings 
parecem ser os mais eficazes na redução da incidência das lesões e da incidência de novas lesões dos 
isquiotibiais, respetivamente (evidências científicas limitadas). O programa de exercício de força 
excêntrica Nordic Hamstring não é eficaz na diminuição do risco de lesão (evidências científicas limitada) 
e na melhoria da severidade das lesões (evidência científica moderada). O programa de The FIFA 11+ 
não é eficaz na redução da incidência das lesões (evidência científica limitada). Há evidências 
contraditórias nas restantes variáveis. 
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